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Av: Muskelcentrum Naprapatklinik

Ovning 1-6. Pass 1
Ovning 7-13. Pass 2
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1. "Vérldens basta stretch"

Starta stédende. Ta ett stort steg fram med den ena foten.
Placera bada handerna pa insidan av den framre foten. Strack
ut det bakre benet. Tank pa att ha en rat linje genom kroppen
fran ankeln till toppen av huvudet.

Rotera den innersta armen mot taket. Placera handen pa
utsidan av det framre benet och strack ut knat. Béj bagge
knéna och lyft dverkroppen och armarna mot taket. Stéll dig
sedan upp.

Varaktighet: 0 sek, Set: , Repetitioner: 10/sida , Paus:
0 sek

2. Aktivt knastrack i rygglage

Ligg pa rygg med det ena benet rakt. Det andra benet bojer du
i 90 grader och tar tag i knavecket. Strack benet uppat mot
taket sa att du kanner att det drar i baksidan av laret och
vaden.

Varaktighet: 0 sek, Set: , Repetitioner: 20/sida , Paus:
0 sek

3. Site 3

Lagg dig med ena benet bojt framfér kroppen och det andra
utstrackt bakat. Luta dig framat medan du sttédjer dig pa
armarna. Nar du marker att det stracker ordentligt i
satesmuskulaturen haller du i 30 sek. och byter sedan ben.
Varaktighet: 30 sek, Set: , Repetitioner: 3/sida, Paus:
0 sek

4. Rotation av korsrygg i rygglage

Ligg pa rygg med raka ben och armarna ut till sidan. Lyft det
ena benet rakt upp ifran golvet, rotera kroppen éver mot andra
sidan och for foten ner mot golvet. Armarna, évre del av
ryggen och skuldrorna ligger hela tiden kvar i golvet. Ga
forsiktigt tillbaka till utgangspositionen och upprepa pa andra
sidan.

Varaktighet: 0 sek, Set: , Repetitioner: 10/sida , Paus:
0 sek
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5. Squat to stand m/rotation och strack
Sta med fotterna med axelbrett avstand isar. Boj éverkroppen
framat och satt handerna i marken. Ta tag om tarna och fér ner
hoéfterna i en huk-sittande position med armarna pa insidan av
knéna. Pressa kndna ut mot sida hela tiden. Férsok att stracka
ut ryggen sa mycket som mdjligt. Titta pa den ena handflatan
och strack den upp mot taket och fér sedan armen kontrollerat
tillbaka till mitten och fér sedan den andra armen mot taket.
Nar detta ar genomfort, lyft upp bagge armarna over huvudet.
Strack upp kroppen fran huk-sittande mer armarna ovanfér
huvudet.

Varaktighet: 0 sek, Set: , Repetitioner: 10 , Paus: 0 sek

6. Sate

Ligg med ena foten pa knat. Ta tag om knét och lat benet falla
ut till sidan. Dra benet forsiktigt mot bréstet tills du k&nner att
det stracker i sdtesmuskulaturen. Hall 30 sek. och byt ben.
Varaktighet: 30 sek, Set: , Repetitioner: 3st/sida,
Paus: 0 sek

7. Foam roller: Broéstrygg

Ligg pa rygg med rullen placerad i mittersta delen av ryggen.
Knéna halls bojda i 90 grader och benen anvénds till att géra
rorelsen sa att rullen gar upp och ned langs ryggkotorna. Du
kan ocksa bdja och stracka lite i dvre delen av rygg for battre
rorelse. Omma punkter jobbas det lite extra med.
Varaktighet: 5 min 0 sek, Set: , Repetitioner: )
Paus: 0 sek

8. Djupt utfall med rotation

Stall dig i armhavningsposition och placera den ena foten
utanfér handen. Rotera i dverkroppen mot den framre benet
och strack samtidigt armen upp mot taket, véxla sidan/armen.
Varaktighet: 0 sek, Set: , Repetitioner: 10/sida , Paus:
0 sek

9. Cossack knaboj

Sta med brett avstand mellan benen. Sitt ner 6éver den ena
halen, medan den andra foten forblir strackt. Hall ryggen rak
och pressa ut knat. | bottenpositionen kan tarna roteras mot
taket for att komne djupare ner i positionen.

Varaktighet: 0 sek, Set: , Repetitioner: 10/sida , Paus:
0 sek
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10. Framsida lar och hoft 4
Ligg pa sidan, ta tag om vristen pa det 6vre benet och dra
halen upp mot rumpan. Pressa fram héften tills du kdnner att
det stracker pa framsidan av laret. Se till att halla benen ihop.
Hall 30 sek. och byt ben.

Varaktighet: 30 sek, Set: , Repetitioner: 3/sida, Paus:
0 sek

11. Jefferson curl pa box m. kettlebell
Max 5kg vikt
Varaktighet: 0 sek, Set: , Repetitioner: 10 , Paus: 0 sek

12. Dynamisk pigeon

Starta med fétterna i en utfalls position. Placera den ena
handen pa insidan av den framre foten och den andra handen
pa utsidan. Se till att ha kontroll 6ver knat pa den framre foten
medan knat sénks ner mot marken. Den andra foten halls rak.
Forsok att pressa kroppen tillbaka till utfalls positionen med
minsta mdjliga anvandning av dina armar.

Varaktighet: 0 sek, Set: , Repetitioner: 10/sida , Paus:
0 sek

13. Framsida lar och hoft 3

Sitt pa knana och luta 6verkroppen bakat medan du stéder dig
med armarna bakom dig. Sank déverkroppen tills du kdnner att
det stracker i framsidan av laren. Pressa eventuellt backenet
fram och upp for att fa extra uttéjning. Hall 30 sek.
Varaktighet: 30 sek, Set: , Repetitioner: 3, Paus: 0 sek
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